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CO MÓWIĄ DANE? 

• 2 urazy na 1000 ekspozycji u dzieci poniżej 12 roku życia 

 

• 4 do 7,6 urazów na 1000 ekspozycji u dzieci powyżej 12 roku życia 

 

• Grupa największego ryzyka 12-15 lat 

National Electronic Injury Surveillance System (NEISS) 

Częstotliwość odniesienia urazu w piłce nożnej dzieci i 
młodzieży - 2014 
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Najczęstsze urazy wśród dzieci 
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• Bóle przedniego przedziału kolana (Osgood-Schlatter) 

 

• Bóle pięty i podeszwowej części stopy (Choroba Severe’a) 

 

• Bóle w okolicach dolnego odcinka pleców 

 

• Złamania zmęczeniowe 
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Czynniki zwiększające ryzyko urazu u dzieci 
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Jak zapobiegać urazom dzieci? 
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Trening 

Regeneracja Adaptacja 
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     Co możemy zrobić jako trenerzy? 
 
  

Prewencja urazów w treningu dzieci 



Ocena funkcjonalna 
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Odpowiednia rozgrzewka 

Prewencja urazów w treningu dzieci 

 MOBILIZACJA  

 AKTYWACJA 

 PODNIESIENIE TEMPERATURY CIAŁA 

 ELASTYCZNOŚĆ DYNAMICZNA 

 INTEGRACJA RUCHÓW 

 POBUDZENIE NERWOWE 

  



Aktywacja przed treningowa 

Aktywizacja przed treningowa  
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Zespół skrzyżowania górnego i dolnego 

Prewencja urazów w treningu dzieci 
A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   
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Powód? 

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   
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• Poprawa zakresu ruchu  

• Pobudzenie kluczowych grup mięśniowych  

- Obręcz biodrowa 

- Tułów 

- Obręcz barkowa 

• Poprawa koordynacji we wzorcu ruchowym  

Cel? 

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   
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Poprawa zakresu ruchu  

• Obręcz biodrowa 

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   
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Poprawa zakresu ruchu  

• Klatka piersiowa / odcinek piersiowy kręgosłupa 

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   
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Pobudzenie kluczowych grup mięśniowych 

• Obręcz biodrowa 

 

 

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   
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Pobudzenie kluczowych grup mięśniowych 

• Tułów 

 

 

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   
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Progresja ćwiczeń tułowia  

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   

Pozycja tyłem     (na 
plecach) Pozycja przodem  Pozycja bokiem 

Pozycja 
spionizowana       

(statyka) 

Pozycja 
spionizowana        

(dynamika) 
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1. Kształtowanie stabilności statycznej  

2. Zwiększenie zakresu ruchu  

3. Zmiana płaszczyzny  

4. Kształtowanie stabilności dynamicznej  

5. Dodanie oporu zewnętrznego  

 

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   

Progresja ćwiczeń tułowia  
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Pobudzenie kluczowych grup mięśniowych 

• Obręcz Barkowa 

 

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   
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Korzyści 

• Zmniejszenie ryzyka urazów 

• Podniesienie poziomu pobudzenia i przygotowania mentalnego do 
treningu  

• Lepsze przeniesienie energii przez tułów  

• Poprawa wydajności ruchu  

 

 

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   
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Aktywacja przed treningowa 

Podsumowanie 

 

• Jest zestawem kilku ćwiczeń które wzmacniają i aktywują cały łańcuch 
kinematyczny dając ciału dobrą stabilność oraz efektywność nerwowo 
mięśniową we wzorcach ruchowych które będą wykorzystany podczas 
treningu. 

A k t y w i z a c j a  p r z e d  t r e n i n g o w a   



DZIĘKUJE ZA UWAGĘ 
 
 

naulewicz@gmail.com 
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